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Vezbe disanja — pranajama

Vezbe disanja - Yoga Loznica - 9. januar 2020.

Svi smo, u vecoj ili manjoj meri, izloZeni neprijatnim uticajima okruZenja. Dobro je sto ne moramo da ¢ekamo
da nas oni potpuno savladaju: uvek mozemo da ucinimo nesto sto ce nam pomoci da sacuvamo mentalno i

fizicko zdravlje, a disanje je jedna od najdostupnijih vestina.

Napomena. Vezbe izvodimo polako i bez naprezanja; ako se javi nelagodnost ili vrtoglavica, diSemo
normalno. Ko ima sréanu ili pluénu bolest, povisen pritisak ili je trudan, neka se prvo posavetuje sa lekarom.

Disanje je jedna od retkih funkcija koju obavljamo i nesvesno i svesno, pa je zato prirodan pocetak rada
na sebi. Pregled 15 istrazivanja pokazuje da sporo disanje (manje od 10 udaha u minuti) menja rad
autonomnog nervnog sistema, $to se povezuje sa osecajem udobnosti, opustenosti i budnosti [1].
Fizioloski pregled opisuje dejstvo sporog disanja na disajni i sr¢ani sistem i napominje da je tema jos
nedovoljno istrazena [2]. U randomizovanom ispitivanju sa pet minuta dnevnog disanja tokom mesec
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dana, veZbe sa produzenim izdahom su raspoloZenje popravile vise nego meditacija svesnosti [3].
Pregled istrazivanja o pranajami zakljucuje da je jogijsko disanje bezbedno uz vodstvo iskusnog
ucitelja, ali da su potrebna dalja, bolje osmisljena istraZivanja [4].

Ritam disanja

Najvazniji preduslov za pravilno vezbanje je ritam. Dobra praksa je da diSemo po taktu i odbrojavamo
unapred odreden ritam. Prema autorima knjige Joga i sport [5], indijski jogiji za osnovu uzimaju
otkucaje srca: pre vezbanja opipaju puls i taj ritam koriste kao takt za udah i izdah. Svaku vezbu
pocinjemo snaznim izdisanjem.

Potpuno disanje

Osnova svih vezbi je potpuno disanje, koje spaja tri dela u jedan neprekidan, talasasti pokret: trbusno,
srednje i gornje disanje. Autori [5] ga opisuju kao osnovu svih drugih vezbi i smatraju da povoljno
deluje na osedaj mira i sigurnosti; to su iskustva veZzbaca, a ne naucni dokaz. Dobro je da vremenom
postane uobic¢ajen nacin disanja, kad god nam je prijatno.

Izvodenje. U stoje¢em, sedeéem ili leze¢em poloZaju posle izdisaja polako udisemo kroz nos i brojimo
do osam. Najpre se ispupci trbuh, zatim se Sire rebra, na kraju se podizu klju¢ne kosti. IzdiSemo istim
redom: uvlac¢imo trbusni zid, skupljamo rebra i spustamo ramena, dok vazduh polako izlazi kroz nos.
Izmedu udaha i izdaha mozemo kratko zadrzati dah, koliko nam je prijatno.

Trbusno disanje

Izvodenje. U stoje¢em, sedecem ili leze¢em poloZaju usmerimo paznju na podrucje oko pupka. Dok
izdiSemo, uvlacimo trbusni zid. Zatim polako udiSemo kroz nos, opustamo dijafragmu i stomak se blago
ispupci, pa se donji deo pluca puni vazduhom. Pri izdisanju uvlac¢imo stomak $to vise i vazduh izlazi
kroz nos. Pomera se samo stomak, dok grudni kos ostaje nepokretan.

Dejstvo prema izvoru. Autori [5] smatraju da trbusno disanje opusta, doprinosi smirivanju i deluje kao
nezna masaza trbusnih organa, sto moze pomodi varenju.

Srednje disanje

Izvodenje. PaZnju usmerimo na rebra. Posle izdisaja polako udiSemo kroz nos i Sirimo rebra na obe
strane. Pri izdisanju skupljamo rebra i vazduh izlazi kroz nos. Ispunjava se srednji deo pluc¢a, dok
stomak i ramena ostaju nepokretni.

Gornje disanje

Izvodenje. Paznju usmerimo na vrhove pluca. Posle izdisaja polako udisemo, podiZzemo klju¢ne kosti i
ramena i vazduh kroz nos ispunjava gornji deo pluca. Pri izdisanju polako spustamo ramena. Trbuh i
srednji deo grudnog kosa ostaju nepokretni.
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Potpuno disanje: dopuna

Pri potpunom disanju donji, srednji i gornji delovi plu¢a ravnomerno ucestvuju u pokretu. Autori [5]
navode da su kod nekih vezbaca posle nekoliko nedelja primecena poboljSanja u opstem osecanju, i
pominju lekare koji su ispitivali ritmi¢no potpuno disanje kod osoba sa povisenim pritiskom i sréanim
tegobama. Imena tih istrazivanja ne navode, pa se ti navodi ne mogu proveriti. Ko ima sréanu bolest ili
povisen pritisak, neka vezba uz saglasnost lekara i ne prekida terapiju.

Dejstvo prema izvoru. Dozivljaj mira, dobro provetravanje pluca, smirivanje nervnog sistema,
usporavanje rada srca i podsticanje varenja [5].

ProciScavajuce disanje

Izvodenje. U stojecem stavu, sa rasirenim nogama, polako udiSemo kroz nos kao pri potpunom disanju.
Kada su pluca puna, usne ¢vrsto prislonimo uz zube tako da ostane samo mali, uzan otvor, i kroz njega
kratkim, isprekidanim pokretima izbacujemo vazduh. Potreban je veliki napor trbusnih, dijafragmalnih i

medurebarnih misi¢a; ako vazduh izbacujemo lako, vezba gubi smisao. Izvodimo je polako, najvise
nekoliko ponavljanja, i prekidamo ¢im osetimo vrtoglavicu.

Dejstvo prema izvoru. Autori [5] opisuju veZbu kao ¢iséenje pluc¢a od vazduha udahnutog u lose
provetrenim prostorijama. Navode i dejstvo na glavobolju, prehladu i zastitu od infekcija, Sto nije
naucno potvrdeno.

Disanje za jacanje nerava

Izvodenje. U stoje¢em stavu, sa rasirenim nogama, posle izdisanja polako udisemo i podizemo obe ruke
ispred sebe do visine ramena, dlanovima nagore. Stisnemo pesnice i, dok zadrzavamo dah, brzo ih
privu¢emo ka ramenima, ponovo opruzimo ruke, opet ih brzo vratimo i pokret ponovimo jos jednom.
Pri izdisanju opustimo ruke i odmaramo pognuti napred. Ruke pruzamo polako i uz napor, kao da
savladujemo otpor, tako da zadrhte. Ko ne mozZe tri puta da zadrzZi dah, neka pokret izvede dva puta.

Dejstvo prema izvoru. Povecava osecaj otpornosti i sigurnosti u nastupu [5].

,2Ha“ disanje u stojecem stavu

Izvodenje. U raskoracnom stavu udisemo kao pri potpunom disanju i polako podiZzemo ruke iznad glave.
Nekoliko sekundi zadrzavamo dah, zatim se naglo savijamo unapred, opustamo ruke i snazno
izdahnemo na usta uz zvuk ,ha“. Zvuk ne stvaramo glasnim Zicama, nego brzom strujom vazduha.
Zatim polako udisudi ispravljamo se sa rukama iznad glave, pa polako izdiSemo kroz nos i spustamo
ruke. Savijanje izvodimo oprezno; ko ima problema sa ledima, pritiskom ili vrtoglavicom, neka vezbu
izostavi ili prilagodi.

Dejstvo prema izvoru. Osecaj osvezenja i prociséenja. Autori [5] preporucuju vezbu onima koji rade u
napetim okolnostima da se posle posla rasterete negativnih utisaka; to je opis iskustva.
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Fotografija

Fotografija: Joga Loznica.
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Tekst je namenjen informisanju; kod tegoba posavetujte se sa lekarom. Najnovija verzija: https://yogaloznica.dkd.rs/breathing-
exercises-pranayama.html
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